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1　まえがき
　われわれの日常生活は，緊張の連続である。通勤，仕事ばかりでなく，休息
の時間であるべき家庭での時間ですら，過去のようにのんびりする余裕がなく
なって来ている。個人についてばかりでなく，周囲を見まわしても政治，経
済，思想と緊張の連続であり，そしてその程度が段々激しくなるように思われ
る。この過緊張の状態がわれわれに不安をもたらし，日常における疲労，疾
病，能率の低下等の原因となっている。
　精神の過度の緊張をとくためには，昔から色々の方法があり，禅，ヨガ，催
眠術等がしられているが，これらは多く哲学的・宗教的なものである。また説
得・暗示・内観等の方法も用いられているが，その科学的根拠については充分
明らかにされたとはいいがたい。
　L方，身体運動は主として筋肉の緊張によって行なわれる。しかし身体運動
にとって，大切なことは，むだな動きのないこと，必要な筋を必要なだけの力
で使用すること，仕事に関係のない筋は全部弛緩させておくことである。運動
の上手・下手はこれらの動作がよくできるか否かできまる。下手な人の動作
は，一つの運動に必要以上の筋が参加し，必要以上の力を用い，その結果は無
駄な動きとなって，仕事そのものもよくできないし，同じ仕事をやっても疲れ
がはげしいということになる。
　スポーッにおいても，優秀な選手は動作がダイナミックで，しかもやわらか
く見えるものである。しかし測定の結果では，優秀な選手必ずしも諸関節の可
動範囲が大きいわけではなく，むしろ下手な者より硬い場合があることが明ら
かにされている。動作がやわらかいということは，関節の可動範囲とは別のも
　　　　　　　　　　　　　　　一　1　一
ので，動作に無駄がなく，無駄なところに力が入らないことをいうのである。
スポーツで「あがる」ということがあるが，こ、れは試合前の精神的緊張が，筋
肉の不必要な緊張をひきおこして，その結果日頃の成績をあげることができな
くなる状態をいう。
　われわれは，常に多くの刺激を受けている。外部からの刺激は殆んど筋の緊
張をひき起す。突然大きい音をきいてびっくりすると，心臓の鼓動は速くな
り，危険に際しては，汗旗出て全身の筋が緊張する。これらの動作は，スポー
ツにおける下手な入の動作と同様に，エネルギーの無駄づかいであり，疲労の
原因となるにすぎない。
　われわれが，もしこの過度の緊張，不必要な緊張を解く方法を知り，随意に
行えるようになれば，これは素晴らしいことである。昔からダンスでは，解緊
脱力を重要視していたが，スポーツにおいても，近年非常に強調されるように
なった。
　このような問題に興味を持つ人達の間に，「リラックス」（Relax）という言
葉が使われる。「ゆるめる」とか「やわらげる」という意味であるが，現代生活
を生き抜くためには，神経と筋肉をリラックスさせなければ，身体をそこなう
ことになりかねないし，又効率のよい身体活動をすることもできない。
　リラックスする方法について，ジェイコブソン　（Edmond　Jacobson）博士
は，最も有効な方法として「漸進的リラクセーシユン」（Progressive　Relaxation）
あるいは「科学的リラクセーション」（Scientific　Relaxation）を創案した。1930
年代に創始されだこの方法は，その後広くアメリカの各界に応用されるように
なり，仕事やスポーツにおける過度の緊張を解く方法として認められている。
皿　リラクセーションとは
　骨格筋は，人間の全体重の40－v45°／。を占め，運動器官であるとともに感覚器
官でもある。筋肉の感覚作用については，今まであまり注目されず，っい近年
になって，ようやく研究の成果が得られるようになった。
　心身のリラックスに関するこれまでの多くの方法は，精神的な活動面を手が
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かりに心身の動きをコントロールしようとしてきたものである。「何も考えま
い」とすることは，やはり考えることであり，「眠ろう」とすることは，「眠る」
ことではなくて，「眠ろう」とする仕事をすることになる。これでは休息では
ない。ジェイコブソンは，まずこのことを指摘している。
　スタインハウス（A．H，　Steinhaus）博士は次のように説明している。「人間
は外界との関連において存在し，その関連づけは感覚器によつて行なわれてい
る。眠ろうとするとき，私たちはまず灯を消して視覚に安静を命じ，できる限
り静かなところを選ぶ。これによっても視聴覚からくる刺激を遮断することが
できる。もちろん喉がかわきすぎていたり，おなかがすきすぎていたりしたの
では，内臓感覚の刺激のために眠れない。ところが筋感覚については，それが
休んでいるのか興奮しているのか，実際には意識にのぼってこないために，だ
れも注意を向けていない。筋は人体の非常に大きな部分を占めており，この筋
は常に緊張を保っており，また非常に多くの衝激を中枢に送っている。眠りに
際して視覚，聴覚，その他の感覚を休めると同じように，筋感覚を休めること
　　　　　　bが大切なのである。普通の状態で見られる筋の緊張も，よく訓練を積んだ人が
リラックスした場合は，非常に減少してくる。」
　筋肉の感覚器官がいかに重要なものであるかは，筋肉に分布している神経線
維の30～70％は知覚神経であって，これによってインパルスを中枢におくって
いるということによってもしられるであろう。これらの知覚神経線維は，筋紡
錘や腱器官及び遊離の神経未端から起っている。筋紡錘や腱器官は，伸展や緊
張によって興奮するものである。
これらの感覚器官の中でも，筋紡錘は最も複雑なものであり，緊張に対応して
鋭敏度を調節できる構造を有している。紡錘内には，いわゆる錘内筋線維が存
在しており，この筋線維の伸縮によって調節されるものである。筋の運動神経
線維は，アルファー線維とよばれているが，このほかにガンマー線維と称する
運動神経線維があって，これによって錘内筋線維が収縮するようになってい
る。
　筋肉や腱が緊張したり圧迫されたりするこどによって生じたインパルスは，
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太い神経線維を通って脊髄に伝わってゆき，ここからは非常に複雑な連絡路を
通って脊髄の各部，脳幹，小脳，大脳半球に興奮を送っている。これらの神経
系路については，なお不明な点が多い。
　緊張の感覚を意識するのは，視床を上行して行くインパルスが，大脳皮質に
達するからである。神経系のはたらきには，常に促通現象が存在している。し
かしいかにして精神集中ができるかということになると，今のところ充分な説
明はなされていない。筋肉がリラックスしている時は，感覚器からの刺激も弱
まってくる。このことは，促通の原因となるようなインパルスを筋肉から送ら
ないようにするはたらきがあるからであろう。
　心の中でいろいろ考えたり，興奮したりすると，単に意識の分野だけでな
く，感情の興奮水準までも左右する。例えば高いところを見上げることを想像
すると，わずかであるが明らかに実際に見上げたと同じパターンの筋放電が生
じる。また何かものを言うことを想像すると，同じようにわずかながら発語筋
に，そのもの特有のパターンの筋放電が生ずるのである。そしてこの時，リラ
クセーションの訓練をよく積んだものは，眼のまわりや発語筋にわずかな緊張
感があることに気づく。しかし，訓練を受けていないものは，その部分の緊張
にも気づかず，また必要筋以外の筋も緊張しているのである。
　興奮した時には，程度の差はあっても，握りこぶしに力が入るのが普通であ
る。腕に力が入ると，ここからの神経衝激が上行して中枢の興奮を高あるとい
う結果になる。この結果は網様体機構にもリレーされ，やがて筋紡錘の感度を
司る下行性のガンマー線維より高頻度に衝激を送り出すことになるであろう。
こうして回路をまわり緊張はいよいよ高まることになる。このとき，リラクセ
ーションの方法によって，腕に力の入るのを防ぐことが自由にできるようにな
れば，それだけ不必要な興奮を少なくすることができるのである。
　リラクセーションとは，筋神経の機構を用いて，骨格筋における緊張を減少
させる方法である。普通に見られる筋肉の緊張でも，リラクセーションによっ
て，存在がわからないくらい，に低減させることができる。つまり，リラクセー
ションとは，随意筋のはた5きをゼロにするものといってよいであろう。
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　このように考えれば，いろいろのスポーツをすることは，リラクセーション
とは別のものであることがわかる。スポーツは毎日の繁雑な事柄から気分を転
じて，より楽しい方に心を向けることになるため，レクリエ・一一一ションの役割を
演ずることになるのである。
　リラクセーションには完全なリラクセーション　（Complete　Relaxation）と
部分リラクセーション　（Differential　Relaxation）とがある。方法は同じであ．
るが，リラックスさせる筋肉群の範囲によって，「完全」と「部分」のリラク
セーションに分けられる。
　完全なリラ，クセーションは，身体全体の筋肉をできるだけリラックスさせる
ことであり，これによってエネルギーは大量に節約され，一般に深度も深い。
心身共に強くリラックスすれば，睡眠に近い状態になる。この方法を臨床的に
用いれば，過度な緊張からくる過労，不安，不眠症，神経症などに効果があ
る。
　部分リラクセーションは，動作に必要な筋肉だけを働かせ，不必要な筋肉を
リラックスさせることである。これは仕事をしながらも行なうことができるの
で，日常生活の中にもとり入れられる。例えば，椅子に座っていながらも，首
や腕や脚をゆったりさせておいたり，本を読むにも，．本を支えている腕と眼を
働かせる筋肉以外は，リラックスさせるといったようなのが，部分リラクセー
ションである。こうして不要なエネルギーを浪費することなく，精神的にも，
身体的にも，疲労を軽減し，あるいは回復することができる。また上手に部分
リラクセーションを用いることは，筋肉運動のスキルにも必要なことである。
必要な筋肉の緊張が不必要な筋肉の緊張のために効果があがらず，むしろ邪魔
をするような場合がある。リラクセーションは，それぞれの筋肉を緊張させた
り，リラックスさせたりするために，スキルの上達に役立ち，効果があがるの
である。
「完全」リラクセーションと，「部分」　リラクセーションを合わせて，漸進的
リラクセーション（Progressive　Relaxation）と呼ばれている。この「漸進的」
というのは，練習過程が1つの筋群から他の筋群へとすすめられてゆくこと，
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練習が進むにつれて訓練された筋肉が，しだいにより深くリラックスするよう
になること，練習を積むにしたがい，まだ訓練されていない筋肉群までリラッ
クスが拡延してゆくこと，などを意味しているのである。このようにリラクセ
ーションは練習すればする程，より大きな効果があらわれてくる。
　リラクセーションは催眠法のような暗示でもなく，禅やヨガのように宗教に
むすびついたものとも異っている。具体的な筋感覚を手掛りとして緊張をとり
のぞく「技術」である。いろいろなスポーツと同様に，身体動作を通しての技
術であるため，だれにも出来るものである。しかし修得するまでは，規則的な
練習が大切である。そして，リラックスする能力は，緊張し運動する能力と同
様に，本来もっているものであるから，一度修得したリラックスする能力は，
生涯身についたものとなる。　　．
皿　リラクセーションの方法
　リラクセーションを修得するには，まず緊張（Tention）の感じを覚えるこ
とが大切である。この緊張感は筋肉の収縮によって生じるものであるが，部位
によっては非常にわかりにくいものである。
　前腕の伸筋を例にとっていえば，手を背屈した場合，緊張は前腕上部の手甲
側の筋に生ずる。この感じはぼんやりしたわかりにくいものである。手首や手
掌側の屈筋にもひきつるような感じがし，しかもこの感じの方がかえってはっ
きりしていることが，しばしばである。しかし手首や手掌側の筋に生じる感じ
は，緊迫（Strein　Stretch）といわれるもので，腱がひっぱられることで生じる
感じである。この緊迫感と緊張感とを混同してはならない。
　この緊張感をしっかり覚え，次に手の力を抜いて緊張を起した動作をやめて
みると，この緊張感は消失する。この時からリラックスがはじまるのである。
　リラクセーションの練習過程は，上肢，下肢，躯幹，顔面などの筋群にわた
って，この緊張感を覚え，リラックスすることを練習するように組まれてい
る。
　修得する方法としては，長くゆっくりやる方法と，始め規則正レく一通り覚
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えてしまう方法とがある。毎日15～30分位練習すれば3～4カ月で修得でき
る。短期間のうちに覚えようとするならば，週2～3回，1回の所要時間1時
間で5～8週間，指導をうける必要がある。もちろん，指導のない日も確実に
自習してゆくことが重要である。
　リラクセーションの練習は，できれば人声や電話のベルのきこえない静かな
部屋で行なうのがのぞましい。練習の姿勢は，仰臥姿勢でも，座位姿勢でも行
なうことができる。
　仰臥姿勢で行なう場合，両脚は少しひらいて軽く伸ばし，両腕も体側にそっ
て軽くのばし体にふれないようにする。足を重ねたり，手を組んだりしてはい
けない。枕は用いなくてもよいが，頭が下って頸に力が入るようならば用いた』
方が好ましい。
　座位姿勢の場合は，なるべく肘かけのあるゆったりした椅子を用いた方がよ
い。両腕は軽く肘かけにのせるか，ひざの上におく。足はすこしひらきめにし
て，らくに床にたらしておく。この場合も足や手を組まず，できるだけ自然な
姿勢をとる。頸は軽くおこしておくか，前の方に力を抜いてたらしておくとよ
い。なれないうちは頸に力が入り，頸すじが痛くなることもあるが，リラクセ
ーションが上手になるにつれ，痛みは消失する。
　仰臥姿勢でも，座位姿勢でも，ネクタイ，ベルト，えりもとなど緊迫した部
位をゆるめ，不必要な刺激をとりさった方がよい。
　初心者の頃は，静かに休んでいることが，かえって苦痛になり，何とか楽な
姿勢をとろうと，体を動かしたくなるものである。しかし，体を動かすことに
よってかえって，緊張をまし，リラックスしにくくなるのであるから，むしろ
がまんしていた方が，リラックスしやすくる。
　またリラックスしようと努力してはならない。努力することも1つの仕事で
あるから，リラックスすることに注意を集中しすぎずに，時々練習中の筋群が
収縮していないかどうかに気をつけてみる位にして，らくに休んでいることが
望ましい。
　リラクセーションの練習順序は，普通次のように行なわれる。
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1．静かに眼を閉じて休む。（5分間）
2．各部位の緊張を覚える動作を行ない，緊張を感じ得たら，脱力しリラック
　スしてゆく。（10～15分間）
3．前の半分位の力で緊張し，それから脱力しリラックスしてゆく。（10～15
　分間）　　　　　　　　　　　　　，
4，　さらに1／4位の強さで緊張し，脱力する。次いで緊張していることを想像
　し，この緊張を解き，リラックスを続けてゆく。（10～15分間）
　ここに述べた時間は必ずしも正確でなくてもよい。時間を気にしていたので
は，リラックスしきることはできない。
　リラクセーションは，全く何もしないことなのであるから，緊張を知るため
の動作はあまり何度もくりかえしてはならない。緊張を覚えたならば，あとの
時間はリラックスに使うようにする。
　練習に際しては，一度にあちこちの動作を行なわず，1練習に1筋群程度で
練習をすすめるとよい。次に各筋群について，実際の動作を説明する。練習も
この順にしたがって行なうとよい。
　A　上　肢
1．手を曲げたり伸ばしたりする筋肉。、
2．腕を曲げたり伸ばしたりする筋肉。
3。　腕全体の筋肉。
　B　下　肢
1．足を曲げたり伸ばしたりする筋肉。
2．下腿を曲げたり伸ばしたりする筋肉。
　C　躯　幹
腹をひく筋肉。
背中をそらす筋肉。
呼吸する時の筋肉。
両肩をひく筋肉。
胸の筋肉。
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6．　頭を左右上下にひく筋肉。
　D　顔　面
1．　眼のまわりの表情筋。
2．　眼の筋肉。
3．　口のまわりの筋肉。
4，舌及び発語の筋肉。
5．視覚表象。
6．　視覚表象と発語筋。
　リラクセーションも要は練習である。禅などと同様に，何よりも強いモチベ
一ションを持つことが大切である。それなくしては，決して修得できるもので
はない。しかし，反面正しく練習すれば，たとえ個人によって若干の速い遅い
があるにしても，だれでも身につけうるものである。
　ジェイコブソンの科学的リラクセーションから，練習プログラムの例を次に
述べる。
右腕一毎日1時間以上約6日。
左腕一右腕の練習を続けながら，すなわち左右同時に毎日1時間以上6日。
右脚一腕と同時に9日。
左脚一これまでの練習も同時に行ないながら9日。
躯幹一これまでのものを併せ行ないながら3日。
頸部一以上のものを併せ行ないながら2日。
前頭部一1日。
眼瞼一1日。
眼球運動一1週間。
視覚想像一1週間。
頬部一1日。
頸部一2日。
口唇一1日。
舌一2日。
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発語筋一＝3日。
発語想像一1週間。
N　リラクセーションの効用
　ジェイコブソンは数百人の健康人に対する実験ならびに観察からして，8週
間，系統的にリラクセーションの指導を行なった場合は，次のような効果があ
るといっている。
?????，?筋電計によって測定すると，緊張は30％～50％は減少する。
最低血圧を低下させる。
不眠症に効果がある。
頭痛がなくなる。
痛みや騒音に敏感でなくなる。
爪をかむ，たばこをのみすぎる，間食をしすぎる，といった神経質なもの
　によくみられるくせがなくなる。
7．神経質な入によくある周期的な焦燥感が消失する。
8．　意識的に肪胱壁を弛緩して，排尿を延ばすことができる。
9．　意識的にあたまを空白状態にすることができる。これによって，いろいろ
　な思いわずらいをなくしうる。
10．部分的なリラクセーションを用いて，精神集中を強あることができる。
10．忙しい日日の生活のうちで，数秒間のうちにあたまを休ませることができ
　る。それによって活力を新たにし，あたまをはっきりさせ，元気で仕事を続
　けられるようになる。
12．リラクセーションによつて，治し得る胃腸病もある。
　スポーツや競技に要求されているのは，心身一体の統合された実力の発揮で
ある。「スランプ」や「あがり」は身体的というよりは，精神的な原因が多く，
精神はまたスタミナや根性の半面にも関係する。スポーツでは，目的遂行のた
めに努力して力を入れているつもりでも，あまりに力を入れすぎて，かえつて
拮抗的な力が入ってうまくゆかないことがある。こうした努力を過誤努力とい
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っている。剣道の場合，あまりに硬くなるとかえってどこかに隙ができたり，
またゴルフをする場合，あまり強くクラブを握ったためボールがとばなかった
り，方向が違ったりすることがよくあるものである。肩に力が入ると上体がフ
ラフラするということがいわれている。ある入は肩に力を入れると，心理的重
心といわれるものがあ。て，心も体もあが・てしまうとさえい・ている・たと
えば高い斜面からスキーで滑るような場合，恐いと思うと副切が入・て・自
由に上体のバランスがとれなくな。て転倒するという・・の際あらゆる繭の
力を抜いて軟らかくしていると，斜面の四凸やその他の変化に対して即応した
行動がとれるものである。
　ス宗一ツマンは鍛錬のほかに，節制や精神修養にもつとめ，また疲労恢復に
も意を用いている．よりよき・ンデ・シ・ンをつくるには・こうしたことは当
然必要である。そこで入浴，マッサージから趣味，レクリエーション，さらに
禅，宗教，暗示の方法などが側面的に利用されている。リラクセーションもま
た，スポー・を行なう人の圃・用いられるべきものであり・エネルギ「曙
積，心身⑱疲労回復，精神安定のための有効な方法である。
V　あ　と　が　き
　リラクセーションによって，体の部分を楽にすることができて，筋の緊張を
とりのぞいたところで，頭ではやっぱり心配したり，興奮したりするだろう
し，それはどうしようもないことではなし・かという鞍は・この訓練を受leた
ものの言うところである。これに対してジェイコブソンは「そう考えるところ
に，すでに筋の緊張を随伴し，筋肉内の感覚器の興奮性を高め，不必要な衝激
を脳のリレー構造に送って，不当な鋭敏性と過緊張をもkらすのである。すべ
ての筋をリラックスすれば，脳にうける衝激はそれだけ減少し，．したがってそ・
れだけ安まり，リラックスするのである。筋に到達している神経の中の40％の
線維は，筋及び腱内の感覚器官にタッチしゼいるので，エネルギーの消耗を抑
制しようとするならば，・うした筋感覚器からくる神経の過度の鰍は，是非
避けなければならないものであろう。」と説明している。
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ジェイコブソンに投げかけられる多くの質問は，内観法及び催眠術との相違で
ある。これに対して，このリラクセーションはあくまでも具体的な行為であ
り，暗示や内観によるものではないとしている。運動や技術に際しては，筋の
動かし方の調節が意識的に，あるいは反射的に行なわれる必要途あるのと同じ
ように，これは訓練によって獲得さるべき技術だと言っている。自分で獲得す
べき技術であるという点では，自転車に乗ることも，テニスをすることも同じ
である。したがってその人の心的態度如何に関係はなく，誰にでも可能なもの
であると言っている。
　これに相対した方法として，ベルリンのシュルツ（J．H．　Schultz）教授の説
える自律訓練法（Autogene　Training）がある。この方法の出発点は，むしろ
自己暗示法から出発して，心身の変化を期待し，自律神経系にも変化が起る。
シュルツの方法は暗示から発するが，大脳皮質を経て網様体構造，リレー構造
から下行して全身に及ぶものであり，ジエイコブソンの方法は，身体的な未梢
の技術によって，上行性の衝激をできるだけ遮断して，心身のリラックスを導
びこうとしているのが，主な相違点であろう。
　催眠術との相違に対しては，ジェイコブソンは次のように言っている。「リ
ラクセーションの方法は自己主動的である。催眠術は全く他の暗示によって動
かされ，自分ではどうにも動きのとれないものであるのが，ここでいうリラク
セーションの方法との根本的な相違である。」
　リラクセーションの方法は高血圧，狭心症，胃潰瘍，不眠，ヒステリーなど
近代病の原因を取り除くだけでなく，日常生活の能率向上や技術的職業及び運
動競技時の過緊張に応用して，大きな効果を収めている。自動車運転による疲
労の防止，ゴルフの打ちしなにおける筋緊張のコントロールによい結果が得ら
れ，戦時中は米国の航空将校に適用して航空事故と病気の発生を減少したと言
っている。実験結果では，よ’くリラクセーションを訓練すると，「ビックリ」
することも少なく，またビックリしてもそれがしずまるのが早くなると報告さ
れている。
現代のストレス時代に遭遇して，この方法は，わが国においてもますます期
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待されるであろう。
　　　　　　　　　　　　　　　参　考　文　献
経営者・管理者のたあのリラクセーショー読本：渡辺俊男
ビジネスマンのリラックス健康法　　　　　　：渡辺俊男
身体運動学　　　　　　　　　　　　　　　：宮畑虎彦，高木公三郎
神経・筋リラクle・一ションの実際と理論　　　：A．　H．　Steinhaus
Progressive　Relaxation　　　　　　　　　　　　　　　：E．　Jacobson
You　must　rele耳　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　：E．　Jacobson
リラクセーションの方法　　　　　　　　　　：渡辺俊男
一13一
